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RESUMEN  
El presente trabajo tiene como objetivo elaborar un sistema de juegos para la 
prevención de enfermedades asociadas a la obesidad en las adultas de la 
comunidad Tortuguilla municipio San Antonio del Sur. El aporte práctico de la 
investigación radica en insertar un sistema de juegos novedosos para las adultas 
obesas los cuales están dirigidos a la prevención de enfermedades asociadas a la 
obesidad. El sistema de juegos elaborados constituye un importante instrumento 
para los profesionales que atienden el trabajo comunitario dirigido a prevenir las 
enfermedades que se le asocian a la obesidad en las adultas.  
Palabras clave: Sistema de juegos; Obesidad; Prevención de enfermedades; 
Mujeres adultas 
ABSTRACT 
The present work aims to develop a game system for the prevention of diseases 
associated with obesity in adults in Tortuguilla community from Saint Anthony of 
South Municipality. The practical contribution of the research lies in inserting a novel 
gaming system for obese adults which are aimed at prevention of diseases 
associated with obesity in adult games developed system is an important tool for 
professionals serving the community work aimed at preventing the diseases that are 
associated with obesity in adults. 
Key words: Game system; Obesity; Diseases prevention; Adult women 
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INTRODUCCIÓN 
Es significativa la importancia que el estado y el gobierno cubano le conceden a la 
elevación del nivel de la cultura física como vía para mantener un estado óptimo de 
salud y parte de la cultura general integral de la población; en este sentido, son 
reconocidos los éxitos alcanzados por el país, los que tienen de escenario al barrio, 
como motor impulsor al trabajo multifactorial comunitario y resultante la elevación de 
la calidad de vida de la población. 
Históricamente la humanidad se ha preocupado por buscar mecanismos que 
permitan prolongar la vida, se han diseñado estrategias de salud, se han producido 
cambios favorables en la cultura alimentaria, en los estilos de vida, en el desarrollo 
de la ciencia, todo ello en función de garantizar un mejoramiento de la salud como 
parte de una superior calidad de vida para proporcionar un recomendable bienestar 
en el adulto. 
Actualmente se han creado áreas terapéuticas mancomunándose los esfuerzos para 
brindar atención especial con ejercicios físicos específicos a aquellos que presenten 
alguna enfermedad o dolencia y afirmando una vez más su importancia en la 
terapéutica de los pacientes a nivel mundial. 
Se ha demostrado que una de las enfermedades que afecta en gran escala a la 
especie humana es la patología de la obesidad, constituyendo un importante 
problema de salud considerado hoy en día como una pandemia por los riesgos 
aumentados de morbilidad y la predisposición a ciertas enfermedades sobre todo las 
cardiovasculares, la diabetes mellitus, enfermedad vesicular, complicaciones post 
quirúrgicas, osteoporosis, sobrecarga para el sistema osteo-mioarticular, ciertos tipos 
de cáncer, además de hacer lento físicamente al individuo para enfrentarse a los 
rigores de la vida cotidiana, inhábil, propenso a los accidentes. 
Por lo que la presente investigación contribuye a solucionar la siguiente problemática 
científica: ¿cómo prevenir las enfermedades asociadas a la obesidad en las adultas 
de la comunidad Tortuguilla? 
Como objetivo se propone: elaboración de un sistema de juegos para la prevención 
de enfermedades asociadas a la obesidad en las adultas de la comunidad Tortuguilla 
del municipio San Antonio del Sur. 
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DESARROLLO 
Se expondrá un sistema de juegos que permita evitar la aparición de enfermedades 
asociadas a la obesidad en las adultas, lo que presupone aprovechar las 
potencialidades que brinda el entorno comunitario, con la intención de solucionar el 
problema planteado, se sustentan en el estudio de los fundamentos teóricos y 
metodológicos. 
Los juegos son de hecho un fenómeno histórico en el desarrollo social y cultural de la 
humanidad, así plantea Elkorin, agregando la autora que además su importancia está 
dada por el aporte que brinda al desarrollo de capacidades, habilidades, además de 
su alto valor educativo, volitivo y terapéutico. 
Lograr a partir de juegos que contienen ejercicios de movilidad articular, marcha, 
trote y caminata rápida, acondicionar o preparar al organismo para la actividad 
posterior. 
1-Nombre: la repetidora 
Organización: formación en semicírculos 
Explicación: se iniciará el juego con un nombre (animal, fruta o cosa, según selección 
del profesor) y será repetido por el primero de la hilera, el siguiente dirá el nombre 
pronunciado por el anterior y el suyo, así consecutivamente; al equivocarse pasará al 
frente y realizará cinco movimientos de flexión de las articulaciones (de las rodillas) o 
flexión ventral y dorsal del tronco. 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de realizar la demostración por parte del profesor, una vez comprendido el mismo se 
pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Regla: repetir el nombre según el orden de formación. 
Variante: aumentar el número de repeticiones de los movimientos. 
Cambiar sus nombres cuando los jugadores dominen el anterior. 
Realizar ejercicios respiratorios. 
2. Nombre: imitación 
Organización: formación en semicírculos.  
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Explicación: el profesor al frente del grupo realizará diferentes movimientos los que 
imitarán las adultas. Ejemplo flexión ventral, dorsal y lateral de cabeza y tronco, 
flexión de rodilla, la que se equivoque pasa al frente y realizará el movimiento tres 
veces. 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de realizar la demostración por parte del profesor o activista, una vez comprendido el 
mismo se pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes.  
Regla: se imitarán los movimientos a las dos repeticiones del profesor. 
Variante: incrementar el número de repeticiones de los movimientos. 
Realizar los movimientos respiratorios. 
3.- Nombre: el zig-zag 
Organización: formación en dos hileras según número de participantes 
Explicación: el juego inicia a la voz del profesor, los primeros colocados en la línea 
de salida de cada formación saldrán trotando en zig-zag por dentro de las banderitas 
u obstáculos colocados a 1 metro de distancia unos de otros, regresando por fuera 
de la formación en marcha hasta llegar a la meta (8m) donde tocará al compañero 
siguiente incorporándose al final de la formación. 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de realizar la demostración por parte del profesor o activista una vez comprendido el 
mismo se pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Reglas del juego: 
- La salida se realizará ordenada por el profesor. 
- El compañero siguiente solo saldrá después de ser tocado por el que llega a la 
meta. 
- Ganará el equipo que primero termine. 
- Los adultos deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
Variante: aumentar las distancias entre los obstáculos, variar la intensidad de la 
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marcha o del trote. 
Al final hacer ejercicios respiratorios. 
4. Nombre: jugando me divierto 
Organización: formación en círculo 
Explicación: se forman a todas las adultas en un círculo, donde cantarán una canción 
típica del juego y mirando hacia el centro del círculo. Se seleccionará una adulta para 
que camine alrededor del círculo con el pañuelo en sus manos. Después de por lo 
menos 3 vueltas, este colocará el pañuelo detrás de un compañero que saldrá 
trotando o en marcha rápida detrás de él para atraparlo. 
Demostración: se realizará la práctica del juego después de realizar la demostración 
por parte del profesor o activista una vez comprendido el mismo se pasará al 
desarrollo 
Regla: 
Si el perseguido llega al lugar donde estaba su compañero, él se sentará en su lugar. 
Si el adulto alcanza al perseguido, este debe reiniciar el juego. 
Se aumentará el diámetro del círculo. 
No se podrá jugar con el mismo adulto de la carrera anterior. 
Variante: caminar  
5. Nombre: el rescate. 
Organización: formación en 2 hileras. La línea de arrancada a 15 o 20 metros de la 
línea de llegada, en esta se colocará un adulto de cada equipo. 
Explicación: a la señal del silbato comenzará el juego. Los jugadores escogidos de 
cada equipo se dirigirán a sus compañeros respectivos a buscar en marcha al 
primero que se encuentra en la hilera. Al llegar lo toma de la mano y lo trae sujeto, 
trotando hasta la línea de llegada en donde lo soltará para que este a su vez se dirija 
a buscar a otro compañero. Y así sucesivamente se va desarrollando el juego hasta 
que los equipos queden colocados en la posición inicial detrás de la línea de llegada. 
Ganará el equipo que primero se coloque en la posición original. 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de hacer la demostración por parte del profesor una vez comprendido el mismo se 
pasará al desarrollo. 
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Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Reglas del juego: 
- Las adultas deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
- Las adultas se cogerán de las manos. 
- No pasarán la línea hasta que se den la mano. 
- El jugador se incorpora en su puesto trayendo a su compañero sujeto por la mano. 
- Cada equipo tendrá igual número de jugadores. 
- Ganará el equipo que primero termine. 
- Variante: la distancia 
6. Nombre: el toque. 
Organización: formación en círculo sencillo con las manos tomadas, quedando una 
adulta situada fuera del mismo. 
Explicación: a la señal del silbato la adulta que está fuera del círculo le pega 
ligeramente a otra, esta saldrá trotando en sentido contrario al jugador que le pegó, 
cada una trata de llegar primero al lugar que se quedó desocupado, la adulta que ha 
sido tocada sale de su lugar, este debe quedar abierto, no se tomarán las manos 
para cerrar el círculo. De las dos que trotan, la primera que llega toma de las manos 
a las que están próximas y tendrá que continuar por fuera, repitiéndose el juego. 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de hacer la demostración por parte del profesor o activista una vez comprendido el 
mismo se pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Reglas del juego: 
Las adultas deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
Trotar en sentido contrario. 
Se tocará a un solo jugador por cada vez. 
Variante: marchar 
7. Nombre: el soldadito. 
 Organización: formación en dos hileras. En un área de 8 mts de distancia y se 
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enumerarán del 1 al 4. 
Explicación: el profesor dirá cualquier número, del uno al cuatro, las jugadoras que 
tengan el número que se nombró saldrán marchando al frente recorriendo hasta la 
línea limitante. Todos los números ¨1¨ por ejemplo, cuando son nombrados en 
marcha van a coger la que va delante y evitando ser agarrada por la compañera del 
mismo número que viene detrás. Siguen marchando hasta que el profesor toque 
nuevamente el silbato. Las jugadoras eliminadas pasan al frente a la línea del límite. 
El profesor mencionará otros números y se repetirá el juego. . 
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de hacer la demostración por parte del profesor, una vez comprendido el mismo se 
pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo, una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Reglas del juego: 
- Las adultas deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
- La hilera en la que queden pocas jugadoras serán los ganadores. 
- Siempre han de salir en marcha por su derecha. 
- Ningún jugador puede cambiar su dirección para coger al que viene por detrás, 
pues se considera cogido. 
Variante: la distancia 
Realizar los movimientos respiratorios. 
Juegos para la parte principal 
Objetivo general de los juegos para la parte principal: lograr, a partir de juegos que 
contienen ejercicios aerobios y de mayor gasto energético como la marcha, trote, 
semicuclillas, flexión ventral, dorsal y lateral del tronco y flexión de las rodillas, 
rehabilitar los planos musculares de la región abdominal del tronco, región pélvica y 
miembros inferiores a través de la pérdida del peso graso acumulado mayormente en 
estos segmentos corporales. 
Indicación: 
- Hacer ejercicios precalentamiento antes del juego. 
- Hablar de las medidas preventivas para evitar posibles lesiones. 
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1. Nombre: derrumbas tu bolo. 
Organización: formación en dos hileras, a una distancia de 10 mts de los bolos a la 
línea de lanzamiento. 
Materiales: bolos y pelotas. 
Explicación: en el centro del área se colocarán varios bolos en forma vertical. Detrás 
de la línea de lanzamiento marcada en el área se forman los equipos los que 
intentarán derribar los bolos realizando asalto al frente, el jugador que haga el 
lanzamiento se incorpora al final de la formación trotando y así continuar hasta lanzar 
el último jugador y gana el equipo que más bolos derribe.  
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de la demostración por parte del profesor o activista, una vez comprendido el mismo 
se pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo, una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
Regla del juego: 
- Las adultas deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
- Nadie debe rebasar la línea del lanzamiento. 
Variante: La distancia. 
Nombre: modelando 
Organización: los jugadores se dividen en dos hileras, a una distancia de 20 metros 
se traza un círculo de 2 metros de diámetro. 
Materiales: tiza 
Explicación: a la señal del profesor sale un jugador de cada hilera caminando con 
apoyo de punta y talón de los pies. Al llegar al círculo hace movimientos de cuerpo 
erguido, arriba un brazo y pierna en retroversión con proyección de la cadera 
delante. Vuelve al final de la hilera se repite a la señal del profesor  
Demostración: se realizará la práctica del juego con todos los participantes después 
de la demostración por parte del profesor o activista, una vez comprendido el mismo 
se pasará al desarrollo. 
Desarrollo: después de realizada la práctica del juego se procederá al desarrollo del 
mismo, una vez que el juego ha sido comprendido por todos los participantes. 
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Reglas del juego: 
- La hilera en la que participen todos será la ganadora. 
- Para ganar todos los jugadores tienen que hacer los movimientos. 
- Las adultas deben cumplir con los aspectos explicados en el desarrollo del juego. 
Variante: la distancia. 
De forma general el sistema de juegos es calificado de muy adecuado por 8 
especialistas que representan el 80 % de la muestra, de bastante adecuado  por 1 
especialista, que representan el 20 % por lo que considerando la pertinencia de su 
opinión, se puede concluir, que el mismo resulta factible para la prevención de 
enfermedades asociadas a la obesidad en las adultas correspondientes a la 
comunidad Tortuguilla, además en su aplicación en la práctica social se pudo 
constatar que hay una disminución en el peso corporal de las adultas en relación con 
el peso que iniciaron. 
CONCLUSIONES 
El diagnóstico del estado actual del comportamiento de la atención a las adultas 
obesas de la comunidad Tortuguilla del municipio San Antonio del Sur, evidenció las 
insuficiencias detectadas demostrando la pertinencia de la investigación. 
 Los juegos elaborados se convierten en un instrumento de trabajo para los 
profesionales que atienden la comunidad para la prevención de enfermedades 
asociadas a la obesidad. 
La aplicación del criterio de especialistas corroboró la factibilidad y el valor científico 
del sistema de juegos, por lo que se cumple el objetivo trazado y por tanto se 
soluciona el problema científico formulado al constatarse una disminución de la 
obesidad en la aplicación práctica. 
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